
頭痛を病み、心も懐も痛くならないために
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病院長補佐

　  　 　

西山　誠一

Hello!

Doctor

　多くの人が頭痛に苦しんでいます。痛みが強いと、心が落ち込んでうつ病やパニック障害に繋が
ることがあります。頭痛による生産性の低下により年間3600億～2兆3000億円の経済的損失が生
じていると推測されています。頭痛が心や懐の痛みを引き起こす程深刻にならないためにはどうす
れば良いか、頭痛について解説し、対処法を提示したいと思います。

■頭痛の種類
　頭痛には、原因になる異常がある二次性頭痛
と異常がない一次性頭痛があります。二次性頭
痛には「二日酔い」など軽微なものもあります
が、「クモ膜下出血」など直ちに生命の危機に
つながるものや「脳腫瘍」、「髄膜炎」など重
篤な疾患によるものが多数含まれます。二次性
頭痛では、それが危険な頭痛であるか否かを適
切に判別して治療を受ける必要があります。危
険とされる徴候や症状を表１に示していますの
で参考にして下さい。一次性頭痛は検査で異常
がない頭痛で、片頭痛、緊張型頭痛、群発頭痛
があります。痛みの性状や発作頻度、頭痛が日
常生活に障害を与えるか否かなどによって分類
され、治療法が異なります。
■片頭痛
　脳の血管の拡張や炎症によって生じる頭痛で、
ズキズキする拍動性の痛みが特徴です。痛みは
片側のこめかみを中心に起こりますが、両側性
のこともあります。痛みは発作的に生じ、4～
72時間持続します。発作時には光や音に過敏に
なったり、嘔気・嘔吐を伴ったり、頭や体を動
かすと増悪したりします。発作の前に目がチカ
チカして光が見えるなどの前兆を伴うこともあ

ります。年間有病率は8.4％、15歳以上で840
万人が片頭痛に苦しんでいると推定されていま
す。女性が男性の3.6倍と多く、小学生から発
症することもありますが30歳代でピークとな
り、50歳を過ぎれば改善傾向になります。片頭
痛の発作が起こると、いつも寝込む4％、時々
寝込む30％、寝込まないまでも仕事に差し支え
る40％と日常生活に影響が出ます。片頭痛の治
療には発作を軽減する薬と発作を予防する薬が
あり、近年は新しい薬が開発されて効果が格段
に向上しています。発作を誘発しやすい要因と
しては、ストレスなどの精神的要因、疲れ・睡
眠・月経周期などの身体的要因、天候の変化・
温度差・匂い・音・光などの環境要因、空腹・
脱水・アルコールなどの食事性要因などがあり
ます。
■緊張型頭痛
　後頭部を中心に頭全体が締め付けられるよう
な重苦しい痛みが特徴です。両側性、非拍動性
の痛みで、日常生活動作では増悪しません。強
さは軽度～中等度で、30分から7日ほど持続し
ます。日常生活への障害は強くありません。発
作の頻度が月に14日以下で繰り返すものを反
復性緊張型頭痛と言い、病状が増悪して3か月
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Doctor を超えて平均して1ヶ月に15日以上（年間180
日以上）見られるようになると慢性緊張型頭痛
と言われます。連日または非常に頻繁に頭痛が
出現し、日常生活が障害されるようになります。
頸部や頭蓋周囲筋の緊張やストレスにより引き
起こされるとされています。緊張型頭痛は一
次性頭痛の中で最も頻度が高く、年間有病率は
22.4％で、年齢や性別の差はありません。頭痛
の頻度が少なく、日常生活に支障がない場合に
は治療の必要はありませんが、頻度や重症度が
増えて日常生活に支障がある場合には治療が必
要です。反復性緊張型頭痛には鎮痛剤が有効で
すが、鎮痛薬を飲みすぎると薬剤の使用過多に
よる頭痛（薬剤乱用頭痛）に移行し更に頭痛が
悪化することがあるため注意が必要です。予防
にはストレスマネジメントやリラクゼーション、
理学療法などが有効で、頭痛体操も有効です。
■慢性頭痛
　慢性頭痛という言葉を聞くこともあります。
一次性頭痛と同義語ですが、一部には、一次性
頭痛が長期に繰り返し出現している状態と思っ
ている人がいるようです。確かに、一次性頭痛
では、それが増悪して慢性的に出現し日常生活
が妨げられることも少なくありません。片頭痛
と緊張型頭痛は、常に明確に区別できるわけで
はありません。混在型も存在して、ある時は片
頭痛の、また、他の時には緊張型頭痛の症状を
呈することもあります。もともと片頭痛の人の
頭痛が月15日以上に増えて3か月以上続く場
合には「慢性片頭痛」と呼び、緊張型頭痛が混
じって来ます。月数回の激しい片頭痛の発作の
間に毎日のように重苦しくて締め付けるような
頭痛が続き苦しむ状態になることもあります
（慢性連日性頭痛）。このような状態になると、
頭痛薬を飲んでも効かないため服用量や回数が
増え、そのために却って頭痛が増強される危険
（薬剤乱用頭痛）もあります。頭痛の悪循環に
陥ると、抜け出せずに長く苦しむことになりま
す。

■頭痛への対応
　頭痛への対応は、先ず二次性頭痛を診断する
ことから始まります。危険な頭痛の除外が大切
ですから、表１の徴候が見られたときには、直
ちに病院を受診することが必要です。一次性頭
痛の場合には、その中に片頭痛の要素があるか
否かを見極めて対応します。緊張型頭痛には鎮
痛薬が有効ですから市販の薬でも対応できます
が、鎮痛薬の使用は週に3日未満にしなければ
なりません。ストレスを除き、マッサージ・入
浴・体操などで筋肉の凝りをほぐすことは予防
に役立ちます。片頭痛の発作時の対応や予防策
としては、発酵食品やチョコレート、アルコー
ルを避けること、音と光を遮って暗い静かな部
屋で休むこと、睡眠やストレスに気を付けるこ
となどがあります。痛い部位を冷やすことやカ
フェイン（コーヒーなど）の摂取が効くことも
あります。片頭痛には有効な治療薬があります
から、表２の片頭痛診断スコアなどを参照して
片頭痛の可能性があれば、早めに頭痛外来を受
診されることをお勧めします。

＊参考文献
　頭痛の診療ガイドライン2021　
　監修：日本頭痛学会、日本神経学会、日本神
　経治療学会

表１　危険な二次性頭痛を示唆する徴候と所見
＊小児、又は、高齢（50歳以降）で初めて発症した頭痛
＊突然に発症した頭痛
＊発症してから6か月以内の頭痛
＊いつもと様子が違う頭痛や頻度・程度が増している頭痛
＊脱力や構音障害など神経脱落症状を有する頭痛
＊意識障害など精神症状を有する頭痛
＊激しい嘔吐や感染症状、発疹を伴う頭痛

表２　片頭痛の診断スコア：POUNDing
＊Pulsatile quality   （拍動性）
＊Duration 4 – 72 hOur （持続時間4～72時間）
＊Unilateral location    （片側性）
＊Nausea/Vomiting    （悪心嘔吐）
＊Disabling intensity    （日常生活への支障）
4項目以上（かなり片頭痛の可能性が高い）
3項目
2項目以下（片頭痛の可能性低い）
　　　　　        　　( MIcheal et al , 1993)
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35

　まだ精神科医の駆け出しだった頃、福島で行われ
た児童思春期関係の学会にいっしょに出かけた友が
いた。学会を終えて、岩手まで足を延ばした。石川
啄木や宮沢賢治らの足跡を訪ねた後、山間にある温
泉宿に投宿した。混浴の露天風呂があるところで、
二人でひそかに胸躍らせながら、露天風呂に向かっ
た。湯煙の中、高齢のご婦人数人に囲まれ、そそく
さと部屋に戻った。部屋であれこれと精神医学のこ
とや理想とする精神医療について語り合った。彼
は、当直の夜には病院の古いカルテを片っ端から読
んでいると語った。不十分な対応しかされてこな
かった精神医療の貧困を嘆いていた。心を病み苦し
む子どもたちやその親に自分たちに何ができるの
か、布団に入ったあとも話は尽きなかった。いつの

まにか眠りにつき、気がつくと、朝。ちょっと散歩
にと、外に出た彼が朝もやの中に消えてしまうよう
な錯覚におそわれた。その数か月後、彼は20代の
若さで亡くなった。葬儀の終わりに、喪主の挨拶が
あった。「医師になることができて満足だったと思
います…」と。「違う！」と思った。もっともっと
やりたいことがあったんだと涙が止まらなかった。
それから、長い年月がたった。亡くなった彼が理想
とする世界はまだまだ遠い。自分もいまだに大した
こともできず、ただいたずらに時間を過ごす毎日。
それでも、少しずつでも進んでいきたいと思う。彼
が目指した、誰もがしあわせに生きることのできる
世界の実現に向けて。

「Ｊ．ＢＯＹ～雨ニモマケズ～」 精神保健福祉センター  山﨑　正雄

●次回は、上ノ加江小学校　武田大知さんにお願いします。

　先日の高知新聞に教員不足の記事が大きく載っていました。時間外労働や業務の多様化など
理由は様々だと思います。採用の基準や試験の内容を変えても、現在の業務形態のままでは教
員は増えていかないのではないかと感じます。私自身も、正直今のままの状態では教職に就き
たいという人に心から教職を勧めることはできないと思います。
　しかし、教員という仕事は本当に魅力にあふれているとも思います。特に、子どもの成長を
間近で共有でき、一緒に喜べること、自分の日々の教材研究や指導の効果が子どもからの反応
として分かりやすく得られることなどがあげられると思います。子どもとのかかわりの中で生
まれるやりがいはどんな職業にも負けていないと思います。
　コロナが終息し若手教員が増えつつある今、働き方をもう一度見直しさらに魅力のある仕事
にするために学校の新しい形を模索していくことが求められていると思います。
　「こんなことを思っている人もいるんだ」と少しでも感じていただけると幸いだと思い書か
せていただきました。こんなことを考えている私は教員に向いているのかと考える時もありま
す。しかし、子どもたちの顔を見ると「今日もできる限り頑張ろう」と思います。不思議な仕
事です。

高知市立朝倉小学校　教諭　吉村　俊祐

「不思議な仕事」
　

「
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　日本の英語表記の「ＪＡＰＡＮ」この「ＪＡＰＡＮ」という言葉には「日本」以外にも、「漆」
「漆器」という意味があります。

雑学コーナー
ＪＡＰＡＮ

作 品 応 募 の ご 案 内作 品 応 募 の ご 案 内

郵　便 〒780-0850　高知市丸ノ内1-7-52　教職員・福利課　「福利高知」係
メール kyosai39@kouritu.or.jp

※原則として作品等はお返ししませんが、返却をご希望の場合はその旨をお書き添えください。

メールまたは郵便で
お送りください。

テーマは自由です。組合員のみなさまやご家族（被扶養者に限りません）、児童生徒さん
の作品をお気軽にご応募ください。

「写真」「絵」「イラスト」「ワンショット」
「４コママンガ」
①作品名(あれば）②氏名(掲載時ペンネームも可）
③所属(学校)名　 ④連絡先(電話）

「我家のペット」
飼い主さんの…①氏名(掲載時ペンネームも可）　
　　　　　　　②所属(学校)名　
　　　　　　　③連絡先(電話）
ペットの………④写真　⑤名前　⑥年齢　⑦種類
　　　　　　　⑧性別　⑨コメント(80字以内）「ここで一句」

①氏名（掲載時ペンネームも可）　
②所属（学校）名　③連絡先（電話）
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投 稿 作 品 コーナー

「こんにちは」

PN：メロンネット（土佐町小中学校）

孵卵器の中のヒヨコとネコの
初めての出会いです。

コメントコメント
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高知会館からのお知らせ

ご予約・お問い合わせ受付時間　9：00～19：00

鮎の煮浸し
季節の刺身三種盛り
米茄子と豚のしぎ焼き
四万十鶏のオニオンソース
蛸と長芋の翡翠酢
貝柱と生姜の餡かけご飯
吸い物・香の物吸い物・香の物
季節の果物とケーキ
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主な事業 問い合わせ先

公立学校共済組合高知支部 福利班
ＴＥＬ：088-821-4755

公立学校共済組合高知支部 共済班
ＴＥＬ：088-821-4813

高知県教職員互助会
ＴＥＬ：088-821-4917

高知県教育委員会事務局
教職員・福利課　職員厚生
ＴＥＬ：088-821-4905

人間ドック等の健康管理事業、福利厚生代行事業（ベネフィット・ステーション）、
芸術鑑賞等の利用補助事業、講師派遣事業、貸付金、広報誌「福利高知」の
編集・発行

組合員証の発行、被扶養者の認定・取消、医療（高額療養費等）・休業・出産・
死亡等の各種短期給付、国民年金第3号被保険者の資格関係届出代行、年
金

医療費補助金及び家族医療費補助金、結婚祝金・出産祝金・死亡弔慰金等の
各種規定給付

退職手当、教職員住宅（県）、労働安全衛生（県）

主な事業と問い合わせ先

共済組合 7月 8月 9月 10月

互　助　会

自己負担した医療費（高額療養費・一部負担金払戻金
・家族療養費附加金）送金日

短期給付（出産費・育児休業手当金等）送金日

短期給付（出産費・育児休業手当金等）請求書の締切日

貸付金送金日

貸付申込み締切日

全額繰上償還申出締切日

※　通常にレセプトが到着した方の場合

規定給付（出産祝金・結婚祝金等）の支給予定日
※　毎月20日頃までに請求のあった分を月末に支給

医療費補助金及び家族医療費補助金の支給予定日

31日
（5月診療分）

29日
（6月診療分）

31日
（7月診療分）

31日 29日 31日

31日 31日 29日 31日

18日 19日 19日

21日 20日 20日

25日 25日 25日
注意！

注意！

15日 15日 13日

31日
（4月診療分）

31日

18日

20日

25日

14日

10日 10日 8日 10日

7月 8月 9月 10月

11月

30日
（8月診療分）

30日

30日

17日

20日

24日

15日

10日

11月

各月の送金日・締切日等の一覧です。ご活用ください。
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